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仿佛总要戴上一副面具。 

仿佛你总要... 
按照某种方式做事,

按照某种方式穿衣服，或者
按照某种方式思考，才能合群。 

但是，你知道吗，你本身其实已经很棒了。

现在，就踏上寻找真实自我 的旅程吧。 

这样也是很酷！

重重压力  
扑面而来。

在这个你认为需要人们带着伪装的世界里，  
做真实的自己...恐怕。



什么是你的 
舒适区

(以及你什么时候
愿意走出自己的舒

适区)

你对事情
有自己的看法

(不管别人是不是认同) 
因为你有自己的思考

什么令你感到快乐 
（音乐、电影、食物、 

艺术？）

 你在意的是什么  
(诚实、善良、 

创造力) 

 你并不完美   
( 没有人是 完美的), 

但这才是你, 真实的你!
你  

不喜欢  
什么

 兄弟!!! 

太炸了 

无敌了，炸

谢啦 

不要尝试去成为别人。
你是最棒的自己。 

“真实的自己”是真正懂得：

 什么是真实的你？ 

 3 个人

创作了一首新歌，挺震撼的 



让自己更开心 
尝试成为别人是很累的。 

当你真正做自己， 
你会更放松、更自信，

也更满足。

建立真正的关系  
你的朋友喜欢的是真实的你， 
而不是你努力扮演的样子。 

这才是能够持久的友谊。

不再担心同侪压力 
当你专注于自己所关心的事，  

你就不会那么在意别人的想法，  
会更加坚定自己的选择。 

也就可以更轻松地说“不”。 

不会因为别人都怎么样 
就勉强自己去怎样。  

你的选择要对你的健康、 
你的幸福 和 你的未来负责。 

做真实的自己，意味着你做出的选择是反映自己真实的意
愿, 尤其是那些让你感到艰难的选择, 例如对毒品和其他

物质说“不”。 

为什么做自己很重要



如何找到真实的自我 

发掘真实的“自我”，是一场修行。 
希望下面的的一些建议对你有所帮助。

对自己好一点 
改变主意和犯错误都没关系。 
成长中的不完美何尝不是一种收获。 

写日志 
记录自己的想法、感受和经历，
帮助更好地了解自己。

质疑自己的想法
你是否并不认同自己长期以来的一些观念？ 
你可以提出质疑！ 

接受自己的群体  
尊重自己的传统、文化和习俗， 
增强自身的归属感和认同感。  

探索自己的兴趣 
 尝试新的东西！加入俱乐部，参加课程，当志愿者， 

尝试不同的书籍和音乐。你永远不知道自己会爱上什么。

花点时间思考 
抽出时间自省，走进自己的内心  

避免干扰或者外界的影响。

跟信任的人交流
与 支持自 己和接受 自己的人

分享自己的 想法和感 受。 



摘下面具、让自己显
格格不入、成为异类, 

可能会让人感到害怕。 
但是你可以选择自己的

人生旅途。 
你所做的一个个选择会铸就 

一个独一无二的你 
让这个世界更加精彩的你

记住，你不是独自在前行。 
如果需要帮助，可以随时联系你信赖的成人、朋友或者心理健康服务机构。 

做自己就好！

 忠实于自己，继续为自己做出最好的选择 
（而不是你认为别人理想中的样子）。 



如何成为真实的自己 
发现自我：在这个希望把你塑造成他人模样的世界里保守自我

你是否曾觉得为了融入群体，不得不隐藏真实的自我？你是否感受到压力，不得不改
变自己的外貌、  行为或者思维方式，才能被他人接受？本画册邀请你摘下面具，开
启人生中最重要的旅程——发现    真实的自己。 

《如何做真实的自己》由华盛顿州公共教育总监办公室创作。这是一本生动、贴切的
人生指南，旨在帮助年轻人学习如何坚定地维护自己的身份认同。透过富有表现力的
插图和接地气的故事叙述，探讨成为真实的自己意味着什么、为什么如此重要，以及
它与现实生活中的选择——尤其是在抵制阿片类药物、芬太尼和其他药物带来的同侪
压力——是如何关联。 

成为真实的自己意味着了解什么能让你快乐，你在乎什么以及你坚持什么。这意味着
做出符合自己价值观的选择，与自己的文化和群体建立联系，并且有足够的自信在感
觉异常的时候大胆说“不”。这不是追求完美，而是坚守自己的本真。

本画册提醒年轻人，成长本就是不断蜕变的过程。改变主意、犯
错、在成长中学习都是正常的。重要的是忠于自我，与那些能够理
解并欣赏自己本质的人为伍。

https://ospi.k12.wa.us

在这个总是希望将你塑造成某种样子的世界里,
能够坚持做自己，就是最厉害的。

https://ospi.k12.wa.us
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